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Bakgrund: Redan pa 60-talet borjade alternativen till vatten som rehydreringsdryck komma,
sa kallade sportdrycker. P& senare ar har pastdenden om kokosvatten som den “naturliga
sportdrycken” synts i media. Kokosvatten saljs i affarer och pa traningsanlaggningar vérlden
over och har etablerat sig som ett alternativ till vatten och sportdryck i frdga om rehydrering
efter ett traningspass.

Syfte Att undersoka om det finns vetenskapligt underlag for att rekommendera kokosvatten
som rehydreringsdryck efter mattligt intensiv traning framfor vatten eller sportdryck.

Sokvag: Litteratursokningen i denna systematiska oversiktsartikel genomfordes i databaserna
PubMed, Scopus, Cochrane samt GUPEA. Sokorden som anvéindes var “coconut water”,
”rehydration” och “exercise”.

Urvalskriterier: 1 denna systematiska 0Oversiktsartikel inkluderades studier dar
rehydreringseffekt efter mattligt intensiv traning jamfordes mellan kokosvatten, vatten och
sportdryck. Humanstudier pa vuxna, friska individer inkluderades. Studierna skulle vara
forfattade pa svenska eller engelska och finnas kostnadsfritt tillgangliga.

Datainsamling och analys: Efter urvalet av artiklar kvalitetsgranskades de med hjalp av
SBU:s Mall for kvalitetsgranskning av randomiserade studier. Vidare summerades evidensen
for varje effektmatt med hjalp av Goteborgs Universitets Sammanfattande Evidensformular.

Resultat: Tre cross-overstudier 6verensstamde med inklusionskriterierna och ligger dérav till
grund for denna dversiktsartikel. Forsokspersonerna forlorade 2-3 % av sin kroppsvikt genom
traning vilket ersattes till 120 % under efterfoljande rehydreringsperiod. En studie visade att
kokosvatten och sportdryck hade signifikant battre rehydreringseffekt jamfért med vatten.
Kokosvatten beddmdes av deltagarna ge mer magbesvar i en av studierna jamfort med vatten
och sportdryck.

Slutsats: Det finns laga evidens for att rekommendera kokosvatten framfor vatten respektive
sportdryck som rehydreringsdryck efter mattligt intensiv traning. Mer forskning behovs for att
sékerstélla evidensen.
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Background: Already in the 1960s an alternative to water as a rehydration fluid occurred, the
so-called sports drink. Coconut water has in recent years been claimed as the "natural sports
drink™ in media. Coconut water is sold in shops and fitness centers around the world and has
established itself as an alternative to water and sports drink in terms of rehydration after a
workout.

Obijective: To investigate whether there is scientific evidence to recommend coconut water as
a rehydration drink after moderately intense exercise ahead of water or sports drink.

Search strategy: The search for articles in this systematic review was performed in the
databases PubMed, Scopus, Cochrane and GUPEA. Keywords used were “coconut water",
“rehydration” and “exercise”.

Selection criteria: This systematic review includes studies where rehydration effects after
moderately intense exercise were compared between coconut water, water and sports drink.
The studies included were human studies on healthy adult subjects and were written in
Swedish or English. In addition, they had to be available free of charge.

Data collection and analysis: The selected articles were examined for quality with the aid of
a template from Swedish SBU. The evidences for each outcome were then summarized using
a form provided by the University of Gothenburg.

Main results: Three articles were consistent with the selection criteria and form the basis for
this review. The subjects lost 2-3 % of their body weight through exercise. This was replaced
with rehydration fluid equivalent to 120 % of the lost weight during the rehydration period
that followed. One study found that coconut water and sports drinks had significantly better
rehydration effect compared to water. Ingestion of coconut water caused greater stomach
upsets according to one study when compared to water or sports drink.

Conclusions: There is low scientific evidence to recommend coconut water ahead of water or
sports drink as a rehydration drink after moderately intense exercise. More scientific research
needs to be performed to ensure any possible evidence.
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FORKORTNINGAR

FAO = Food and Agriculture Organization of the United Nations
GUPEA = Goteborgs Universitets Publikationer — Elektroniskt Arkiv
RCT = Randomized Controlled Trial

SBU = Statens beredning for medicinsk utvardering

VAS = Visuell Analog Skala (1)

ORDFORKLARINGAR

Plasmavolym = Plasma &r den del, ca 55 % av blodet som inte bestar av blodkroppar. Plasma
bestar av vatten, elektrolyter och proteiner (2).

Serum = Plasman utom proteinet fibrinogen (2).

Procentuell rehyd ration (3) = [Viktforlust inducerad av traning — (ursprungsvikt — rehydrerad vikt (kg))]
[ x100]
) vatskeintag (kg)

Rehydreringsindex (R|) (3) = [Intagen vatska (ml)/viktuppgang (g)]

[procentuell rehydration/100]
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1. INTRODUKTION
1.1 Bakgrund

Redan pa 60-talet borjade idrottare varlden 6ver anvanda sig av drycker innehallande
elektrolyter, enkla kolhydrater samt vitaminer som rehydreringsdryck efter traning (4). Sedan
dess har det debatterats om dessa drycker, vanligen kallade “energidrycker” eller
’sportdrycker”, dr mer effektiva &n vanligt vatten for rehydrering. Enligt Food and
Agriculture Organization of the United Nations (FAO) var sportdrycker ar 1998 en av de
snabbast expanderande industrierna i vastvarlden. Redan da fick man upp 6gonen for
kokosvatten som rehydreringsdryck (4).

Pa senare ar har ett uppsving av pastaenden om kokosvatten som den “naturliga sportdrycken”
synts i media (5-8). Farskt kokosvatten séljs i affarer och pa traningsanlaggningar éver hela
varlden. Det har etablerat sig som en, om inte béttre sa i alla fall likvérdig, sportdryck for
rehydrering efter ett trdningspass.

1.1.1 Elektrolyters funktion i kroppen

Elektrolyter & mineraldmnen som finns i blodet och i olika kroppsvétskor. De har en elektrisk
laddning samt &r essentiella for manniskan (9). Elektrolyterna spelar en central roll i flera
funktioner i kroppen. Exempel pa dessa ar nervimpulser och muskelarbete samt for att
uppratthalla salt- och vétskebalansen (9).

De viktigaste elektrolyterna i salt- och vétskebalansen &r natrium och klorid. Dessa far vi
framst i oss genom vanligt bordssalt. Dagsintaget av salt rekommenderas ej dverstiga 6 g for
vuxna (10). | Sverige far vi idag generellt i oss for mycket natrium genom kosten vilket pa
sikt kan leda till hogt blodtryck (11). Detta kan i sin tur 6ka risken for hjartinfarkt, hjartsvikt,
stroke och skador pa njurarna (12).

Andra mineraldmnen som raknas till elektrolyter ar kalium, fosfor samt kalcium vilka alla
ingdr i eller forekommer som fria joner bade intra- och extracellulart i kroppen. Aven
magnesium ar en elektrolyt som ofta namns i traningssammanhang. Mycket eftersom brist pa
magnesium kan vara orsak till kramper och muskelsvaghet (11).

1.1.2 Salt- och vatskeforlust vid tréning

| samband med fysisk aktivitet 6kar varmeproduktionen vésentligt. For att forhindra att
kroppen blir dverhettad samt att kroppsfunktioner forsamras maste varme foras bort fran
kroppen (13, 14). Manniskokroppen producerar svett for att halla kroppstemperaturen
konstant. Svettproduktionen paverkas av intensiteten av traningen, vader, temperatur, klader
och kroppsstorlek.

Svettproduktionen bidrar till forlust av vatska och elektrolyter. Vid langvarig, hard traning
kan svettning ge upphov till vétskebrist. Vatskebristen kan leda till forhdjd kroppstemperatur
samt forsamrad fysisk prestationsformaga (14).

Den storsta delen av elektrolyterna som urlakas vid svettning bestar av Na* och CI°, som
tillsammans bildar NaCl. Mangden NaCl varierar mellan 0.8-1.5 g per liter svett (14).
Variationen &r individuell men kan styras av hur véltranad personen ar eller hur
acklimatiserad individen ar till omgivningen. En véltranad eller acklimatiserad individ kan ha
upp till 25 % lagre NaCl-halt i sitt svett (14). Kalium och magnesium lakas &ven de ur vid
svettning, dock i relativt sma mangder (15).



1.1.3 Rehydration efter traning

Da man vid traning svettas ut mycket vatska och elektrolyter bor de ersattas for att optimera
rehydrationen. Hur mycket elektrolyter som forloras skiljer sig mellan olika studier. | forsta
hand forloras natrium vilket ar den enda som det finns klara stéd for att inkludera i
sportdrycker (11).

Hur mycket vétska en person behdver inta for att ersatta forlusten efter ett traningspass
beréknas till 150 % av den forlorade vétskan. Den forlorade vatskan rdknas ut genom vagning
fore och efter traningspasset. Rekommendationen att ersatta 150 % av den forlorade vatskan
galler eftersom att timmarna efter traning ocksa medfor forlust av vatska i form av dkad
urinproduktion och svettning. Det rekommenderas att tillsatta lite natrium for att annars leder
det hoga vatskeintaget ocksa till 6kad urinproduktion (11).

1.1.4 Sportdryck

Vid intensiv och/eller langvarig traning rekommenderas idrottare att inta sportdryck, antingen
under traningspasset eller efterat for att optimera rehydreringen (11). Sportdrycker ar ofta
bade sura och sota och stimulerar darfor till ett storre intag av vatska. Detta ar fordelaktigt da
det ofta ar svart att tacka hela sin vatskeforlust efter ett intensivt traningspass. Sportdrycker
innehaller forutom vatska aven vissa elektrolyter, framforallt kalium och natrium. Dessa
hjalper bland annat till att halla kvar vétskan i kroppen genom att minska urinutsondringen
(13). I sportdrycker tillsétts dven enkla sockerarter, sasom sackaros och glukos (11), for att
optimera rehydreringen efter ett hart traningspass da kroppen behover snabb energi.

1.1.5 Kokosvatten

Kokosnotter kommer fran kokospalmer som vaxer i de tropiska delarna av varlden. | unga,
omogna kokosnétter, ofta grona eller gula, finns naturligt en klar vétska som kallas
kokosvatten. Kokosvattnet tappas pa flaska/ forpackning i landet dar det utvinns och
transporteras sedan till distributionslanderna (16). Kokosvattnet ska inte forvaxlas med
kokosmjolk vilket framstalls av kokosndtsextrakt fran bruna, mogna kokosnétter som sedan
blandas med vatten (17). Kokosvattnet innehaller naturligt en del vitaminer och mineraler och
da framst elektrolyterna kalium och natrium (18). Det ar aven naturligt rikt pa sockerarter,
framforallt sackaros (18). Sammantaget ger detta skl till att kokosvatten har blivit kant i
media som det naturliga alternativet till sportdrycker.

1.2 Avgransning

Uppsatsens fokus ligger pa att undersoka rehydration efter mattligt intensiv traning. Mattligt
intensiv traning har har definierats som 60-70 % av VO-max under 60-90 minuter da
artiklarna som granskats har denna definition. Den har intensiteten beraknas innebéra en
forlust av 2-3% av kroppsvikten. Néar en person forlorat 6ver 2 % av kroppsvikten till foljd av
traning paverkas den aerobiska prestationsférmagan negativt (9).

1.3 Syfte

Att undersdka om det finns vetenskapligt underlag for att rekommendera kokosvatten som
rehydreringsdryck efter mattligt intensiv traning framfor vatten eller sportdryck.



1.4 Fragestallning

Kan kokosvatten rekommenderas framfor vatten eller sportdryck efter ett mattligt intensivt
tréaningspass?

2. METOD

2.1 Datainsamlingsmetod

Litteratursokningen i denna systematiska oversiktsartikel genomfordes i databaserna PubMed,
Scopus, Cochrane samt GUPEA. S6korden som anvédndes var ”coconut water”, ’rehydration”
och exercise”, se vidare information géllande s6kningar i Tabell 1. Totalt sju sokningar
genomfordes dar titlarna granskades. Ansags titlarna relevanta lastes sammanfattningarna for
att faststalla om artiklarna dverensstdimde med inklusionskriterierna. De matchande artiklarna

lastes darefter i fulltext.
2.2 Inklusions- och exklusionskriterier
| denna systematiska oversiktsartikel inkluderades studier enligt foljande kriterier:

- Rehydreringseffekt efter mattligt intensiv traning jamfordes mellan kokosvatten,
sportdryck och rent vatten.

- Humanstudier

- Vuxna, friska individer

- Skrivna pa svenska eller engelska

- Finnas kostnadsfritt tillgangliga

Exklusionskriterier var inte relevant da det inte finns manga studier inom dmnet och de som
fanns foll in under inklusionkriterierna.

2.3 Databearbetning

Granskningen genomfordes enligt SBU:s Mall for kvalitetsgranskning av randomiserade
studier (19). Materialet tar hansyn till selektion, behandling, beddmning och bortfall vid
tillfalle for interventionen. Vidare beddms risk for rapporteringsbias samt eventuella
intressekonflikter. Artiklarna kunde fa bedomningen “14g”, “medelhdg” eller “hog” kvalitet.
Granskningen gjordes forst enskilt av respektive forfattare. Darefter granskades artiklarna
noggrant gemensamt.

Vidare sammanvagdes utvalda effektmatt som stamde Gverrens med var fragestallning med
hjalp av Goteborgs Universitets Sammanfattande Evidensformulér. Evidensstyrkan kunde har
klassificeras som Hog (++++), Mattlig (+++), Lag (++) eller Mycket 1ag (+).



Tabell 1. Beskrivning av litteratursékningarna

SOKNING | DATABAS | DATUM SOKORD AVGRANSNINGAR ANTAL ANTAL UTVALDA
TRAFFAR ARTIKLAR*

PubMed 2014-03-14  ”coconut water”, Has abstract AND English 3[2]
’rehydration” Saat M, 2002 (3)

Ismail 1, 2007 (20)
Kalman DS,2012 (21)

Scopus 2014-03-14  ”coconut water” English 3[3]
AND Saat M, 2002 (3)
“rehydration” Ismail 1, 2007 (20)

Kalman DS,2012 (21)

Cochrane 2014-03-31  “coconut water” - 11 1[1]
Saat M, 2002 (3)

- J ]l - | |

*siffror inom klamrar visar antalet dubbletter



3. RESULTAT
3.1 Studiernas resultat

Nedan foljer en sammanfattning av studierna samt en bedémning av deras kvalitet.

3.1.1 M Saat et al 2002 (3)
Rehydration after exercise with fresh young coconut water, carbohydrate-electrolyte
beverage and plain water.

Metod: Atta friska, unga mén deltog i denna studie. Studien av crossover-design innehll fyra
forsokstillfallen. Forsoket innebar att deltagarna fick genomga ett traningspass i varm
temperatur (31.1 + 0.03 °C) tills de forlorat i genomsnitt 2,78 % av sin kroppsvikt. Efter
traningen fick de tillbringa tva timmar sittandes i neutral temperatur (22.5 + 0.1 °C). Dar fick
de inta rent vatten (PW), kokosvatten (CW) eller kolhydrat- och elektrolytinnehallande dryck
(CEB) till en mangd som motsvarade 120 % av viktforlusten. Deltagarna fick inta ett
alternativ per tillfalle i randomiserad ordning med minst en veckas mellanrum.
Forsokspersonerna fick vatskan i tre omgangar: direkt efter traningspasset motsvarande 50 %
av viktforlusten, efter 30 minuter motsvarande 40 % och sist efter 60 minuter motsvarande
resterande 30 %. Vikt, blodprov och urinprov togs innan och efter traningen och i 30 minuters
intervaller under rehydreringstiden (2 h).

Resultat: Vid alla forsok var deltagarna nagot dehydrerade efter den 120 minuter langa
rehydreringsperioden. Detta trots att de fick vatska motsvarande 120 % av den forlorade
vikten. | artikeln diskuteras att detta kan bero pa fortsatt forlust genom urinproduktion,
respiration, svettning och metabolism. Ingen signifikant skillnad kunde ses mellan CW, PW
eller CEB.

Rehydreringsindex (RI) visade pa hur mycket av den konsumerade vatskan som faktiskt
anvandes till att aterstalla viktforlusten. Inte heller har fanns nagon signifikant skillnad mellan
de olika dryckerna. Aterstallning av blodvolymen var snabbare med CW men skillnaden var
inte tillrackligt stor for att vara signifikant. Total urinproduktion var likartad for alla tillfallen.
Ingen skillnad fanns heller for serum Na* och CI, serumosmolaritet och aterstallande till
ursprunglig vatskebalans. Urinosmolaritet var lagst i PW-testet. Plasmaglukos var hdgre for
CW och CEB jamfort med PW. Enligt VAS-skala uppfattades CW som sétare och orsakade
mindre illamaende, mattnad och magbesvar. Kokosvatten (CW) uppfattades aven som lattare
att konsumera i stérre mangd.

Studiens slutsats: Kokosvatten kan anvéandas for rehydrering efter traning men ingen
signifikant skillnad i jamférelse med vatten eller sportdrycker.

Studiekvalitet: Medelhdg
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3.1.2 I Ismail et al, 2007 (20)
Rehydration with sodium-enriched coconut water after exercise-induced dehydration.

Syftet med denna studie var att se om det fanns nagon signifikant skillnad i aterstallning av
plasmavolym samt rehydrering mellan rent vatten (PW), sportdryck (SD), kokosvatten (CW)
samt natriumberikat kokosvatten (SCW).

Metod: Tio friska man tranade pa 65 % av deras VO,-max under 90 minuter och forlorade ~ 3
% av sin kroppsvikt. Under den tva timmar langa rehydreringsperioden som foljde blev de
randomiserade till att dricka en av de fyra forsoksdryckerna. Testet gjordes med minst tva
veckors mellanrum och alla deltagarna fick inta samtliga drycker. Inget forsok resulterade i att
deltagarna uppnadde sin ursprungsvikt efter rehydreringstiden. Detta tolkas i artikeln som att
alla deltagare fortfarande var nagot dehydrerade. I jamforelse med PW hade SD och SCW en
signifikant battre rehydreringsgrad (p<0.01). Plasmavolymen atergick till samma niva som
innan traning vid intag av alla drycker forutom PW. Plasmaglukosnivaerna var signifikant
hogre vid intag av allt utom PW.

Resultat: Med en femgradig VAS-skala bedomde forsoksdeltagarna sétheten likvardig mellan
SCW, CW, SD. Natriumberikat kokosvatten (SCW) gav signifikant mindre illamaende och
magbesvér i jamforelse med SD och PW (p<0.05).

Studiens slutsats: Natriumberikat kokosvatten beddms ha lika bra rehydreringseffekt som

sportdryck efter mattligt intensiv traning samt ge mindre illamaende och magbesvér. Bada
rehydrerar signifikant battre an vatten (p<0.01). Aven kokosvattens rehydreringseffekt ar

signifikant battre &n vatten (p<0.05).

Studiekvalitet: Medelhdg

3.1.3 DS Kalman et al, 2012 (21)
Comparison of coconut water and a carbohydrate-electrolyte sport drink on measures of
hydration and physical performance in exercise-trained men.

Metod: Denna studie genomfardes pa tolv latinamerikanska, friska, tranade méan i 20-30
arsaldern med syfte att se om det fanns nagon signifikant skillnad pa rehydrering efter traning
vid intag av vatten pa flaska (BW), kokosvatten (CW), kokosvatten fran koncentrat (CWC)
eller kolhydrat- och elektrolytsinnehallande sportdryck (SD). Vid fyra tillfallen med minst
fem dagars mellanrum randomiserades deltagarna att inta de olika dryckerna.
Hydrationsstatus mattes under rehydreringsperioden (2 h efter tréaning) och fysisk prestation
mattes efter rehydreringsperioden. Studien var enkelblindad (férséksdeltagarna, inte
prdvarna) samt av cross-over design.

Resultat: De resultat man sag var att forsoksdeltagarna tappade uppskattningsvis 1.7 kg (~ca 2
% av sin vikt) under traningspasset och aterfick det i samma takt vid intag av de olika
dryckerna. Ingen signifikant skillnad (p > 0.05) sags mellan vatskeretentionen vid intag av de
olika dryckerna. Inte heller nagon signifikant skillnad i fysisk prestation sags. Generellt s&
rapporterade forsoksdeltagarna magbesvér efter att ha intagit kokosvatten (CW) eller
kokosvatten fran koncentrat (CWC).

Studiens slutsats: Alla de testade dryckerna hade formaga att rehydrera férsokspersonerna
samt visade att det inte gav nagon signifikant skillnad i fysisk prestation. Fler studier behdvs
for att fa sakrare resultat.

Studiekvalitet: Hog
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3.2 Resultat av kvalitetsgranskningen

M Saat et al, 2002, (3) studien bedomdes till medelhtg kvalitet. Svagheterna i denna studie
var att bortfallet inte ndmndes, varken deltagare eller prévare var blindade samt att det inte
fanns nagot i forvag publicerat studieprotokoll. Risken for systematiska fel bedomdes till Iag.
I dvrigt fanns oklarheter gallande intressekonflikter dock inga avgérande for att dra ner
kvalitén ytterligare.

Studien av | Ismail, 2007, (20) beddmdes totalt sett till medelhdg kvalitet. Varken deltagare
eller prévare var blindade. Oklart var om det fanns nagot bortfall samt att det inte fanns nagot
i forvag publicerat studieprotokoll. Detta medforde att flera punkter var oklara vid
kvalitetsgranskningen. Risken for selektionsbias rankades till lag och svagheter i Gvriga
punkter ansags inte dra ner kvalitén vasentligt.

Studien av DS Kalman et al, 2012, (21) bedémdes till hog kvalitet da risken for selektions-,
bedémnings-, bortfalls- och rapporteringshias ansags vara lag. Studiens svagheter var att
endast deltagare var blindade, inget i forvag publicerat studieprotokoll och att den delvis var
finanserad av VitaCoco® Company. Forskarna havdar att de inte har nagot engagemang i
foretaget och darav bedomdes detta ej dra ner kvalitén pa studien.
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Tabell 2. Sammanfattning av de tre studierna

Forfattare, Studiedesign | Studiepopulation | Intervention Procentuell Magbesvar (VAS-skala 1-5, 1 = inga besvar | Studiekvalitet
ar, land rehydreringsgrad 2 h | och 5 = mycket besvar)

efter DHE

M Saat et al RCT n=8 CW, sb, W CW: 75.0 £ 5.0 1 h efter DHE: 2 h efter DHE: Medelhdg
2002, friska man randomiserades och SD: 80.0 + 40 CW: 175+0.31° CwW: 1.0+0.0°
Malaysia Alder 22.4 +3.3 intogs vid tre W: 73.0+50 SD: 3.25+067° SD: 1.25+0.16
(©) tillfallen i dehydrerat W: 275+0.62 W: 1.75+£0.31
tillstand efter traning.
I Ismail et RCT n=10 CW, SD, SCW, W CW: 65.1 £ 1.7* 1 h efter DHE: 2 h efter DHE: Medelhdg
al, 2007, friska méan randomiserades och SD: 68.1+1.6° CW: 1.7+0.3 CW: 1.3+0.3
Malaysia Alder: 20.7+0.9  intogs vid fyra SCW: 69.4+14° SD: 19+ 03 SD: 1.4+£0.2
(20) tillfallen i dehydrerat ~ W: 58.9+1.8 SCW: 1.1+01* SCW: 1.0+0.0
tillstand efter traning. W: 23+0.2 W: 1.6+0.2
DS Kalman RCT n=12 Cw, SD,CWC,W CWw: 59.6 + 31.7 1 h efter DHE: 2 h efter DHE: Hdg
et al, 2012, friska, tranade randomiserades och SD: 60.6 £ 195 CW: 275+£129 CW: 3.33+£1.23
USA man intogs vid fyra CWC: 676+137 SD: 20 +135 SD: 1.25 £+ 0.62
(21) Alder: 26.6 £5.7 tillfallen i dehydrerat ~ W: 56.9+26.6 CWC: 3.18+166 CWC: 3.09+1.51
tillstand efter traning. W: 1.67+089 W: 1.25+£0.45

Resultat redovisas i medelvérde + standard deviation (SD)

#signifikant skillnad fran W (p<0.05)

®signifikant skillnad fran CW (p<0.05)

“signifikant skillnad fran W (p<0.01)

4signifikant skillnad fran SD (p<0.05)

DHE = Dehydrating exercise, CW = Coconut water, SD = Sport drink/ CEB: Carbohydrate electrolyte beverage, CWC = Coconut water from concentrate,
SCW = Sodium-enriched coconut water, W = PW: Plain water/ BW: Bottled water
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3.3 Evidensgradering

Goteborgs Universitets Sammanfattande Evidensformulér anvandes for att gradera evidensen.
Da alla studier var RCT-studier var utgangspunkten for effektmatten fyra plus (++++).
Se Tabell 3 for sammanstélining av evidensen.

Tabell 3. Sammanfattning av evidensstyrka

Effektmatt Procentuell rehydrering

Studiedesign — Allvarliga begransningar (-1)  Allvarliga begransningar (-1)

Intern validitet - 2 av studierna ej blindade - 2 av studierna ej blindade
Overrensstammelse Inga problem Bekymmersam
heterogenisitet (-1)

- Motséagelsefulla data**

Studiepopulation Ingen osédkerhet Ingen osékerhet

Oprecisa data Inga problem Vissa problem (ej nog for
nedgradering)

- Subjektiv beddmning
Osakert underlag Klar risk for publikationsbias Klar risk for publikationsbias
(-1) (-1)

- sma studier, tva fran samma - sma studier, tva fran samma
forskargrupp forskargrupp

Evidensstyrka Lag (++) Mycket lag (+)

*Subjektivt matt med hjalp av VAS-skala 1-5, 1 = inga besvar och 5 = mycket besvar.
** | en studie (21) gav kokosvatten mer maghbsvar &n vatten och sportdryck. | de andra tvé (3, 20) gav

kokosvatten mindre besvar i jamforelse med de 6vriga dryckerna.
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4. DISKUSSION

Datainsamlingen i denna Oversiktartikel resulterade i tre artiklar som stamde 6verens med
inklusionskriterierna. Tva av dessa, Ismail et al (20) och Saat et al (3), ar valdigt lika. Detta
kan bero pa att ett par av forfattarna bakom de bada studierna ar de samma, de ar dven utforda
i Malaysia bada tva. En av likheterna mellan studierna &r att ingen av dem har behandlat
bortfall. I texterna finns inget rapporterat, inte heller i tabeller och figurer gar det att utlasa om
bortfall finns. Diskuterbart & om de inte har nagot bortfall att redovisa eller om det eventuella
bortfallet ej redovisats. Da det inte finns nagot som styrker det ena alternativet mer an det
andra graderas artikeln som hdg risk for bias pa grund av osakerhet. En annan likhet mellan
de tva artiklarna (3, 20) &r att varken prévare eller forsoksdeltagare var blindade under
forsoket. Detta ar ytterligera en anledning till att studierna ej fick beddmningen hdg kvalitet.

| denna oversiktsartikel har tre RCT studier inkluderats. Det ses som en begransning att sa fa
studier inkluderats men med detta inrdknat resulterade dnda kvalitetsgranskningen av de tre
artiklarna i graderna hog eller medelhdg kvalitet, vilket gor att valgrundade slutsatser har
kunnat fattas. FOr att fa ett sakrare resultat hade langre och fler studier varit 6nskvart.

En styrka i metoden for utarbetandet av 6versiktsartikeln &r att bada forfattare har var for sig
kvalitetgranskat artiklarna och darefter gjort en gemensam sammanstallning.
Kvalitetsgranskning samt sammanstallning av effektmatt har gjorts enligt mallar som ar
framtagna av Goteborgs Universitet respektive SBU och ses som en klar styrka.

En svaghet nar ett urval ska goras ar att granskarna inverkar pa vilka artiklar som valjs ut. En
svaghet i bedomning och granskning ar att forfattarna kan inverka pa resultatet sa att det blir
snedvridet eller pa annat satt inte 6verrensstammande med verkligheten. Dock anses
kvalitetgranskningen och urvalet i denna Gversiktsartikel genomforts och bedémts utifran
valgrundade formular.

| artikeln av Kalman et al (21) behandlas inte bara rehydreringseffekten av de olika dryckerna
utan ocksa ytterligare fysisk prestation efter rehydreringsfasen. Detta ar det primara
effektmattet i studien. Eftersom denna systematiska Gversiktsartikel har fokus pa
rehydreringen har istéllet effektmatten rehydreringsgrad och magbesvar, som finns med i
samtliga artiklar, anvénts. Detta eftersom de ar mest relevanta for att avgora rehydraringsgrad
och om det gar att rekommendera som rehydreringsdryck. Magbesvér definieras som alla
symtom forutom: mattnad, uppblasthet och (i tva av studierna (3, 20)) illamaende.

Tabell 4. Natriummangd i testdrycker.

46° 12° 46° 2°
960 260 960 42
2,4 0,65 2.4 0,1

4lsmail et al (20)
*Livsmedelsdatabasen (18)
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Nagot annat som diskuterats i utgangspunkt i artiklarna ar saltmangd och dess inverkan pa
hélsan. Bade sportdryck och kokosvatten innehaller natrium vilket i rehydreringssyfte ar till
fordel nar det géller langre intensiv traning da svettmanden ar stor. Vid lattare traning, dar
svettproduktionen ej dr sa stor, kan hogt intag av salt istdllet ha negativ effekt pa hélsan (12).
Forsokspersonerna konsumerade mer an en tredjedel av rekommenderat hogsta dagsintag av
salt vid intag av sportdryck och natriumberikat kokosvatten (10).

| en av studierna (20) tillsattes extra natrium i kokosvattnet for att utréna om det fanns nagon
skillnad i rehydreringseffekt. Detta gjordes for att kunna dra slutsats om det framst &r natrium
som forbattrar rehydreringen. | studien visades att rent kokosvatten hade signifikant battre
rehydreringseffekt &n vanligt vatten (p<0.05). Ndr sportdryck och natriumberikat kokosvatten
jamfordes med vanligt vatten fann man samma resultat med &nnu starkare evidens (p<0.01).
Det hittades dock ingen signifikant skillnad mellan det natriumberikade kokosvattnet och det
rena kokosvattnet. Detta tyder pa att natrium kan ha en positiv effekt pa rehydrering. Det visar
aven att rehydreringseffekten inte dkar i samma takt som méngden tillsatt natrium. Sportdryck
innehaller nastan fyra ganger s mycket natrium som kokosvatten men har inte signifikant
battre rehydreringsformaga.

Mer forskning behdvs for att kunna sékerstélla om natriumberikat kokosvatten har en
signifikant hogre rehydreringseffekt och darmed kunna rekommenderas. Det &r av stor vikt att
det hogre intaget kompenseras av utgifter. Da mindre traning innebar lagre forluster av
natrium genom svettning kan det hdga intaget istallet ha negativ effekt pa halsan.

| fragan om kokosvatten ger mer magbesvar an sportdryck eller vatten framkom lite
motsagelsefulla resultat. | tva av studierna (3, 20) sag man att kokosvatten inte gav mer
magbesvér an vatten och sportdryck snarare en tendens till motsatsen, dock utan signifikans. |
den tredje studien (21) sags en signifikant mer negativ upplevelse i fraga om magbesvar hos
forsokspersonerna i jamforelse med vatten och sportdryck. | den sista studien (21) var
forsokspersonerna blindade och diskussion har forts angaende hur stor effekt blindningen har.
Mojligheten finns att det framkommit samre upplevelse av kokosvattenet i de andra tva
studierna om de varit blindade och inte vetat att de fatt kokosvatten. Det har ocksa diskuterats
om forsokspersonernas installning (positiv eller negativ) till kokosvatten innan studien och da
att detta kan paverkat deras bedémning. Detta ar viktigt att ta in i beaktande just nar dessa
matt har bedomts subjektivt av deltagarna pa en 5 gradig VAS-skala. Mer objektiva
matmetoder hade eventuellt varit till fordel for att fa starkare evidens.

En annan skillnad mellan studierna &r att de tva dar kokosvatten bedoms ge mindre
magbesvér ar gjorda i Malaysia (3, 20) och den déar det beddms ge mer i USA (21). Kan det
vara sa att mannen i Malaysia klarar kokosvatten béattre an de amerikanska? Denna fraga ar
svar att besvara men mojligheten finns och detta pekar dven pa att mer forskning hade
behdvts i &mnet.

Rekommendationen for vatskeintag efter ett traningspass ar 150 % av forlorad vatska (9, 11).
| studierna erhaller deltagana endast 120 % av forlorad vatska. Detta kan vara en bidragande
orsak till att de inte blir fullt rehydrerade. Rehydreringsperioderna var tva respektive tre
timmar vilket gor det svart att inta mer vétska an vad de fick. Detta ar en faktor som indikerar
att langre studier behdvs i amnet for att kunna inta den rekommenderade méngden vatska.

Alla artiklarna hade endast man som forsokspersoner. Detta gor att det &r latt att jamfora
studierna sinsemellan men ur ett jamstalldhetsperspektiv och for att kunna 6verfora resultaten
pa en hel befolkning hade det varit fordelaktigt med en blandad forsokspopulation. | det
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inkluderade materialet fanns dessutom endast totalt 30 forsokspersoner som alla var 20-30 ér,
bada dessa faktorer ar svagheter nar fragan kommer till dverforbarhet till en hel befolkning.

Ur héllbarhetssynpunkt har fordelar och nackdelar diskuterats med utgangspunkt i de olika
dryckerna. | lander dar kranvatten ar drickbart ar det en klar fordel da det inte behdver tappas
pa flaska som ger avfall och paverkan pa miljon. | fragan om kokosvatten kontra sportdrycker
ar det lite svarare. Sportdrycker kan innehalla fargamnen och annat som inte ar framtaget pa
naturlig vag samt att de séljs pa flaska. Det kan innebéra att ingredienserna tillverkas pa olika
platser for att sedan fraktas till fabriken dar sjalva sportdrycken produceras. De behdver &ven
transporteras dit de séljs och ger darmed ett avtryck pa miljon. Liknande situation ses for
kokosvatten som i och for sig ar helt naturligt men ska &nda tappas och transporteras fran de
tropiska delar av varlden dar kokosnotter vaxer. Da en del av det kokosvattnet som finns pa
marknaden finns i olika smaker eller produceras fran koncentrat dar andra ingredienser ska
tillsattas blir tillverkningsprocessen lika lang som for sportdryckerna.

Summeringen av detta blir att i och med de laga evidens for att kokosvatten hade en klart
battre inverkan pa rehydreringseffekt i jamforelse med vatten och sportdrycker anses ur ett
miljoperspektiv vatten vara fordelaktigt framfor bade kokosvatten och sportdryck. Det &r dven
ur ekonomisk synpunkt fordelaktigt med vatten.

4.1 Slutsats

Evidensen for att kokosvatten ger en béttre rehydreringseffekt (baserad pa procentuell
rehydrering) efter traning i jamforelse med vatten eller sportdryck rankas till: Lag (++).

Evidensen for att kokosvatten ger mer magbesvar vid intag efter traning i jamforelse med
vatten eller sportdryck rankas till: Mycket 1ag (+).

Slutsatsen blir att det finns laga vetenskapliga evidens for att rekommendera kokosvatten
framfor vatten eller sportdryck efter mattligt intensiv traning. Fler och langre studier behdvs i
amnet och framforallt om natriums eventuella effekt.
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